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Jadtospis jednodniowy dla kobiet
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SZAKSZUKA Z CIECIERZYCA

Sktadniki:

ciecierzyca (ugotowana) — 120 g (6 tyzek)
pomidor — 120 g (1 sztuka)

papryka czerwona - 100 g (0,7 sztuki)
chleb zytni na zakwasie — 60 g (2 kromki)
cebula - 50 g (0,5 sztuki)

pietruszka, natka — 24 g (4 tyzeczki)
oliwa z oliwek - 5 g (0,5 +yzki)

siemie Iniane (Swiezo mielone) -5 g

(1 4yzeczka)

mielona stodka papryka-1g

(0,2 tyzeczki)

mielona papryka chili— 1 g (1 szczypta)
s6l morska — 1 g (1 szczypta)

pieprz czarny mielony — 1 g (1 szczypta)
kurkuma - 0,5 g (0,1 tyzeczki)
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ZIELONY SOK

Sktadniki:

szpinak — 75 g (3 garsci)

seler naciowy - 45 g (1 todyga)

ogorek zielony (dtugi) — 180 g (1 sztuka)
gruszka — 130 g (1 sztuka)

midd pszczeli — 48 g (2 tyzki)

Przygotowanie:

1. Posiekaj cebule, papryke i pomidora.

2. Wrzu¢ warzywa na patelnie z rozgrzang
oliwg i dus, az zmiekna.

3. Podczas smazenia dopraw stodka papryka
i szczypta kurkumy oraz ostrej papryki.

4. Gdyby warzywa przywieraty do patelni,
dodaj troche wody, zeby uniknaé dodawania
wiekszej ilosci thuszczu.

5. Ciecierzyce odsgcz z zalewy i przeptucz
(jezeli uzywasz takiej z puszki lub stoika),
dodaj jg do warzyw.

6. Pod koniec duszenia dopraw catos¢ solg

i Swiezo zmielonym pieprzem.

7. Na talerzu posyp zmielonym siemieniem

i natka pietruszki lub kolendra, szczypiorkiem.
8. Zjedz z pieczywem.

Przygotowanie:

1. Umyj warzywa i owoce.

2. Przepusc¢ je przez sokowiréwke.

3. Na kohcu dodaj midd i doktadnie wymieszaij.

ZUPA POMIDOROWA Z B|AtA FASOLA I JARMUZEM (Przepis na 4 porcje) Zjedz 1 z 4 porcji.

Skiadniki:

bulion warzywny (domowy) — 1000 g
(4 szklanki)

pomidory krojone w soku pomidorowym -

400 g (1 opakowanie)

fasola biata (konserwowa) — 240 g (12 tyzek)

jarmuz - 200 g (10 garsci)
cebula - 100 g (1 sztuka)

marchew - 90 g (2 sztuki)

seler naciowy — 45 g (1 todyga)

czosnek - 10 g (2 zabki)

olej rzepakowy - 5 g (0,5 +yzki)

pieprz czarny mielony — 3 g (3 szczypty)
s6l biata — 2 g (2 szczypty)

mielona papryka chili- 1 g (1 szczypta)
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Przygotowanie:

1. Warzywa obierz, cebule posiekaj w kostke, podobnie marchew i seler.
2. W duzym garnku rozgrzej olej, wrzué cebule, marchew i seler, podsmaz przez ok. 10 minut,

nastepnie dodaj czosnek, sdl, pieprz, chili.

3. Dodaj pomidory, bulion (lub wode) i fasole. Gotuj ok. 10 minut, pod koniec dodaj jarmuz.

KOTLETY MIELONE Z M|ZER|A [ KASZA (Przepis na 2 porcje) Zjedz 1 z 2 porcji.

Sktadniki:

topatka wieprzowa ($wiezo mielona) — 150 g
cebula — 100 g (1 sztuka)

kasza gryczana gotowana — 100 g (5 tyzek)
ogorek — 80 g (2 sztuki)

jajo kurze cate - 56 g (1 sztuka)

jogurt naturalny — 20 g (1 tyzka)

olej rzepakowy - 5 g (0,5 tyzki)

pieprz czarny mielony — 2 g (2 szczypty)

s6l himalajska — 1 g (1 szczypta)

Podwieczorek

SOK Z BURAKIEM

Sktadniki:

burak — 100 g (1 sztuka)
jabtko — 150 g (1 sztuka)
wafle ryzowe musli — 30 g (3 sztuki)
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Przygotowanie:

1. Do zmielonego miesa, dodaj posiekang
cebule, jajko, olej i catos¢ dopraw pieprzem
i sola.

2. Formuj kotlety i smaz na bezttuszczowej
patelni.

3. Kasze ugotuj na sypko.

4. Ogorki obierz i pokroj w plasterki. Dodaj
do nich jogurt i dopraw mizerie.

Przygotowanie:

Obierz buraka i umyj jabtko, zréb z nich sok
w sokowirdéwce. Zjedz z waflami.

ZUPA POMIDOROWA Z BIAtA FASOLA | JARMUZEM Zjedz 1 porcie.

KANAPKI Z PASTA JAJECZNA

Sktadniki:

papryka czerwona - 70 g (0,5 sztuki)
chleb zytni razowy - 60 g (2 kromki)
jajo kurze cate — 56 g (1 sztuka)
ogorek — 40 g (1 sztuka)

szczypiorek — 20 g (4 tyzeczki)
pietruszka, liscie — 12 g (2 tyzeczki)
olej rzepakowy - 5 g (0,5 tyzki)
pieprz, sél, kurkuma - do smaku

Przygotowanie:

1. Ugotuj jajko i rozdrobnij widelcem na paste.
2. Dodaj starte papryke i ogorek, pokrojona
na drobno pietruszke i szczypiorek.

3. Dopraw solg, kurkuma, pieprzem, opcjonal-
nie papryczka chili.

4. Dodaj olej i wymieszaij.

5. Posmaruj chleb pasta.

SUMA:
KCAL: 1945,0; BIAtKO: 78,3 g;
TEUSZCZE: 52,3 g; WEGLOWODANY: 253,8 &;
BtONNIK: 59,3 g.
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Wprowadzanie jakichkolwiek zmian w codziennym jadtospisie wymaga rozwagi
i odpowiedzialnosci, zwtaszcza jesli naszym celem jest poprawa stanu zdrowia czy
wspieranie procesu rehabilitacji. Kazda decyzja dietetyczna powinna byé podejmo-
wana w Scistej wspotpracy z wykwalifikowanymi specjalistami — lekarzem lub die-
tetykiem.

Jadtospis przygotowata Justyna Malinowska.

Potrzebujesz konsultacji z dietetykiem?

Zajrzyj na moja strone:

malinowskadietetyk.pl
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http://malinowskadietetyk.pl

